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今年30岁的林女士是一家广
告公司的文案策划，半年前开始，
她发现自己的工作状态急转直
下。“以前我一天能写出三篇高质
量的方案，现在盯着电脑屏幕半个
小时，大脑却一片空白。”林女士描
述道，“开会时领导问我的意见，我
明明有很多想法，但嘴巴像被冻住

了一样，找不到合适的词汇表达。
更可怕的是，有一次我开车回家，
竟然忘了常走的那条路怎么拐
弯。”起初她以为自己只是累了，但
休息了整整一周后，情况并没有改
善。带着困惑和担忧，林女士前往
医院就诊，却被医生告知其实她是
出现了“脑雾”症状。

对此，主治医师于成超介绍
道：“虽然‘脑雾’一词如今被普
遍使用，但它并不是一个写在医
学教科书上的专业诊断名词，而
是一些认知问题的形象化俗
称。它称不上是一种独立的疾
病，而是多种原因导致的一组症
状的综合表现。”

困扰的职场人：爱忘事 反应慢

起床后
先做3个动作

搓耳朵：促进气血运行，改善
局部及全身血液循环。做法：先
提耳尖20下，再揉耳垂，最后剪刀
手反复搓耳。

梳头：生发阳气、提神醒脑，
促进局部血液循环，减少脱发、发
质干枯的问题。做法：十指指腹
从额头向后梳30下。

干洗脸：双手搓热，从下往
上搓揉打圈，掌心的温度和搓揉
的动作能够打开面部的气血通
道，让水肿的“苹果肌”和眼睑慢
慢收紧。 （央视）

常吃黑豆
健脾祛湿

《中国药典（2025年版）》指
出，黑豆具有益精明目、养血祛
风、利水、解毒的
作用。常吃黑豆，
有助于增强脾胃
运化功能，促进水
湿代谢，让身体更
加清爽舒适。

中医理论认
为，五色入五味入
五脏，黑色属肾，
所以黑豆具有一
定的补肾功效。
黑豆中富含黑豆
异黄酮，具有抗氧
化、清除自由基的
功效，有助于降低
动脉硬化风险。

（央视）

于成超进一步阐述了“脑
雾”的核心特征：这就像电脑的
CPU 运转正常，但内存占用过
高，导致系统响应变慢。具体到
人的大脑，患者通常会出现注意

力难以集中，很容易被外界无关
的信息干扰；短期记忆力明显衰
退，常常忘记几分钟前交代的事
情；思维变得凌乱或缓慢，感觉
脑子像灌了铅一样转不动；分析

判断能力和决策力下降，面对简
单的选择也会犹豫不决；此外，
还有一部分人甚至连完成日常
简单工作都需要花费比过去多
一倍的时间。

读懂大脑卡壳的真相

林女士非常困惑：“我体检报
告一切正常，为什么会被‘脑雾’缠
绕？”对此，于成超指出，这恰恰是

“脑雾”与器质性脑病的重要区别，
它更多的是一种功能性改变，而非
结构性损伤。

那么，导致“脑雾”的罪魁祸首
究竟是什么？“首先是现代人普遍存

在的慢性睡眠剥夺。林女士为了赶
方案，长期每天只睡5个小时，而且
睡眠质量极差。”于成超说，大脑在
深度睡眠阶段会进行“清洗”工作，
清除代谢废物。长期缺觉的人，大
脑中与记忆、执行功能相关的区域
就会效率下降。其次是慢性压力与
焦虑。再其次，不良饮食、激素波

动、某些药物的副作用以及病毒感
染后的免疫反应，都可能诱发“脑
雾”。此外，短视频刷多了会“脑雾”。

于成超特别提醒，在排除上述
常见原因后，还需筛查甲状腺功
能、维生素B12水平等指标，因为
甲减或营养不良同样会导致思维
迟钝、记忆力减退等症状。

哪些因素容易导致“脑雾”

驱散“脑雾”没有特效药，真正
有效的是针对病因的生活方式调
整和大脑健康习惯的养成。为此，
医生给出了一套可操作的建议，核
心是“养、动、调、练”四个字。

第一是“养”，即优化睡眠。建
议作息规律，晚上11点前必须上
床，睡前1小时禁用所有电子屏幕。

第二是“动”，强调规律有氧运
动。研究表明，每周进行150分钟
的中等强度运动（如快走、慢跑、游
泳），能促进脑源性神经营养因子
的分泌，这种物质被称作“大脑的

肥料”，能有效改善认知功能。
第三是“调”，即调整饮食和压

力管理。抗炎饮食模式对大脑有
益，多吃深绿色蔬菜、浆果、坚果、
富含Omega-3的深海鱼，减少精
制糖和加工食品。同时，学习压力
管理技巧，例如每天花10分钟进
行“盒子式呼吸法”（吸气4秒，屏
息4秒，呼气4秒，屏息4秒），能快
速平复自主神经。

第四是“练”，即进行针对性的
认知训练。例如，尝试“一心二用”
训练，比如边散步边倒数100以内

的奇数；玩需要策略和记忆的游
戏（如桥牌）；使用“待办清单法”把
大脑的负担外化，减少认知负荷；
最重要的是，当感觉思维卡顿时，
不要强迫自己用脑，可以站起来走
动一下或做几个深呼吸，这反而能
重启注意力系统。

“频繁出现‘脑雾’，这就是大脑
发出的求救信号。”于成超总结道，

“它是在提醒我们审视自己的生活
状态。绝大多数情况下，只要科学
应对，就完全能够恢复甚至让大脑
变得更强大。” （王敏）

坚持四步养脑法驱散“脑雾”

在快节奏的现代生
活中，越来越多的人发现

自己似乎“变笨了”。明明以前
得心应手的工作，现在却需要反
复确认；话到嘴边了，却突然忘记
想说什么；打开浏览器，却忘了要
搜索的内容……这些令人沮丧

的体验，近年来被一个形象
的 词 汇 所 概 括 ——

“脑雾”。

（（CFPCFP））

（（CFPCFP））

大脑常卡壳
你可能是脑雾了


